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Gvelsesvejledning
6 Hvad er din smertetarskel?

Om aktiviteten

| denne gvelse vil eleverne leere, at smerte er en subjektiv oplevelse og kan
opfattes forskelligt athaengig af situationen. F.eks. kan det veere, at hovedpine
synes mindre smertefuldt, hvis man er fysisk aktiv, end hvis man er midti en
matematiktime.

Laeringsmal

* At eleverne kan beskrive, hvordan smertefglelse aktivt kan mindskes ved
almindelige former for distraktion sasom musik eller spil.

Tri n for tri n (varighed af gvelse: 30 min)

Forberedelse: Se video med gvelsen (ligger pa hjemmesiden)

1 @velsen udferes i grupper af 4-5 elever. Video med gvelsen kan ogsa
vises til eleverne som introduktion til gvelsen.

2 Hver gruppe far udleveret en balje, et termometer, 4 poser isterninger,
et handklaede og et skema til tidsregistrering.

3 Baljen fyldes halvt med sa koldt vand som muligt fra vandhanen.
Juster vandtemperatur til 10 grader med isterninger og termometer.

4 Den farste elev udfarer gvelsen ved at nedseenke hand/underarm
med handfladen opad i baljen med koldt vand (eleven veelger selv
hajre eller venstre hand/underarm). En af de andre elever tager
tid med deres mobiltelefon.

5 Eleven med hand/underarm i det kolde vand instrueres i at tage handen
op, nar det fgles ubehageligt eller gar ondt. Eleven, som tager tid, er
ansvarlig for at registrere tidspunktet, hvor eleven med handen i koldt
vand tager handen op af vandet — dette skal senest ske efter 3:00 min.

6 Eleverne bytter roller og alle i gruppen, som har lyst til det, far lov at prave.

7 Herefter gentager eleverne gvelsen med afledning, f.eks. i form af musik
eller spil via mobiltelefonen for at se, om eleverne kan holde den samme
hand laengere tid i koldt vand med afledning — dog maksimum 3:00 min.

8 Hver gruppe skriver deres tider pa tavlen, og man vil ofte se en tendens
til, at eleverne kan have handen laengere tid i det kolde vand med distrak-
tion. Diskuter dette med eleverne og deres oplevelse af smerte i forsgget
uden og med distraktion — hvilken ad gangene gjorde det mest ondt at
have handen i det kolde vand?

Fortsaet pa bagsiden



Materialer

» Baljer

+ Koldt vand fra vandhanen

» Isterninger (4 poser per gruppe)
+ Termometer

* Elevernes mobiltelefoner, Ipads eller lignende
(eleverne skal bruge stopursfunktionen)

» Afledning (f.eks. musik/spil via elevernes mobiltelefoner)
* Handklzeder (min. 1 per gruppe)
+ Skema til tidsregistrering

 Tavle

Begransninger
Elever, som har fglgende sygdomme, kan ikke deltage:

* Hjertesygdomme
* Raynaud’s syndrom (hvide fingre)

+ Abne sar pa hand/underarm

Testen hedder “Cold pressor test” pa engelsk og
anvendes til at male smertesensitivitet i forsknings-
projekter.
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